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ABSTRAKSI 
Masa Remaja dianggap sebagai masa badai dan tekanan, suatu masa di mana 
emosi sedang berada di puncaknya, pada masa ini remaja memiliki emosi yang 
berubah-ubah dan meledak-ledak, sehingga remaja lebih sering menunjukkan 
reaksi-reaksi emosi negatif seperti takut, marah, sedih, kecewa, sedih, khawatir, 
dan lain-lain. Hal tersebut terjadi karena ketidakmampuan remaja dalam 
mengikuti perubahan sosial dalam dirinya dan lingkungan disekitarnya. Agama 
Buddha memiliki metode yang menarik dalam mengatasi permasalahan psikologis 
yang melibatkan emosi dan pikiran, metode tersebut biasa disebut latihan Hidup 
Berkesadaran. Hidup berkesadaran merupakan latihan menyentuh kehidupan 
secara mendalam, present and now. Metode penelitian yang dilakukan adalah 
wawancara pemuka agama Buddha, kuesioner, observasi, dan studi eksisting. 
Media buku panduan berilustrasi merupakan salah satu cara untuk menarik 
perhatian remaja untuk lebih mengenal Hidup Berkesadaran. Maka dari itu 
penulis melakukan Perancangan Buku Panduan Hidup Berkesadaran untuk 
Remaja Buddhis.  
 
Kata kunci : emosi negatif, hidup berkesadaran, remaja 
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ABSTRACT 
Being a Teenager is considered a period of storm and pressure, a time when 
emotions are at its peak, at this time teens is having a fluctuating emotions and 
explosions, so that teens often show negative emotional reactions such as fear, 
anger, sadness , disappointed, sad, worried, etc. This happens because of the 
inability of teenager to follow social changes in themselves and their 
surroundings. Buddhism has an interesting method of dealing with psychological 
problems involving emotions and thoughts, this method is commonly called 
“Hidup Berkesadaran Penuh”. Full awareness is a profound touching exercise of 
life, present and now. The research method used was interviews with Buddhist 
leaders, questionnaires, observations, and existing studies. Illustrated guidebook 
media is one way to attract teenagers to get to know Mindful Living. Therefore the 
author designs the Mindful Living Handbook for Teen. 
 
Keywords: negative emotion, mindful living, teenager  
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